
ごはん 632 22.6 21.2 2.6

にんじんそぼろ

ちくわのてんぷら　まっちゃじお

けんちんじる

あまなつ

わかめごはん 660 30.4 22.3 3.1

とりにくのからあげ

なまあげのスタミナに

ごまあえ

しょくパン 600 26.4 19.7 2.5

いちごジャム

チリコンカン

しおだれキャベツ

オレンジ

ごはん 602 27.6 15.3 1.7

あじのスタミナやき

しらたまじる

にんじんとじゃがいものきんぴら

テーブルロール 617 24.2 18.2 2.4

ビーンズミートソースペンネ

パプリカドレッシングあえ

バナナ

ごはん 569 27.2 17.8 2.0

ひじきのてづくりふりかけ

かつおのカレーたつたあげ

わかたけじる

こくとうパン 597 26.1 18.5 1.9

クラムチャウダー

ベーコンとアスパラガスのソテー

オレンジ

ごはん 586 19.8 16.6 1.8

チキンカレー

かいそうとキャベツのすのもの

あまなつ

ごはん 629 26.1 21.1 1.8

ポークしゅうまい

マーボーどうふ

もやしのちゅうかあえ

そらまめ

ごはん 613 23.3 17.4 2.0

ししゃものいそべあげ

にくじゃが

いそのかあえ

セルフおにぎり　　　えだまめとうめごはん 650 23.0 23.5 2.2

　　　　　　　　　　　　　　　のりのつくだに

あつやきたまご

なまあげのカレーうまに

まごわやさしいごはん 653 28.3 27.9 1.7

さばのカレーあげ

こまつなのきつねあえ

オレンジ

「まごわやさしい」とは、健康的な食生活のために取り

入れたい７つの食材の頭文字をとった語呂合わせで

す。「ま」はまめです。「ご」は…放送でこの続きをお知

らせします。

さとう あぶらあげ こまつな　にんじん　キャベツ　えのきたけ　もやし

オレンジ

さとう　あぶら

22 金

こめ　さつまいも　さとう　ごま だいず　あぶらあげ　ひじき　ちりめんじゃこ にんじん　しいたけ　えだまめ

あぶら　でんぷん さば

ゴールデンウイーク明けの給食は、みなさんに人気の

わかめごはんとからあげを取り入れています。楽しみに

していてくださいね。

さとう　でんぷん　あぶら　ごまあぶら ぶたにく　なまあげ　だいず

じゃがいも　さとう　でんぷん　あぶら

＊牛乳（赤の食品）は毎日つきます。栄養価（中学年）を表示しています。 千葉市立幸町第三小学校

日
曜

日
こんだてめい

おもなざいりょう エネルギー　

kcal

たんぱくしつ

ｇ

1 金

こめ

ぶたにく　ひよこまめ　 にんじん　トマト　しょうが　たまねぎ　エリンギ

エネルギーになる からだをつくる からだのちょうしをととのえる きゅうしょくひとくちメモ

ししつ

ｇ

えんぶん

ｇきいろのしょくひん あかのしょくひん みどりのしょくひん

7

パプリカは肉厚で苦みが少ないのが特徴です。ピーマ

ンが苦手という人は、まずはパプリカから挑戦してみて

はどうでしょうか。色もカラフルで、食欲が進みます。

ごま あじ

じゃがいも　さとう　 あぶら　ごま にんじん

火

バナナ

マカロニ　あぶら　
12

8 金 野菜の和え物にこまつなをよく使っています。こまつな

は、カルシウムやビタミンCを多く含んでいます。また、

ビタミンCは、免疫力を高め風邪予防にも効果的です。

11 月 あじの旬は、５月から７月です。あじは１年中手に入り

ますが、旬の時期にとれるあじは、特に脂がのっていて

おいしく、値段も手ごろになります。

茶摘みの歌　♪夏も近づく八十八夜…と歌われるよう

に、新茶が出回る季節になりました。今日は、立春から

数えて88日目にあたり、八十八夜です。今日の給食

は、ちくわのてんぷらに抹茶塩をふりかけていただきま

す。

さとう　ごま ツナ にんじん　　しょうが

こむぎこ　あぶら ちくわ

さといも　ごまあぶら とりにく　なまあげ にんじん　こまつな　ごぼう　だいこん　ねぎ

あまなつ

木

こめ　ごま わかめ

こめこ　でんぷん　あぶら とりにく

こまつな　にんじん　もやし

にら　にんじん　しょうが　にんにく　きくらげ　たまねぎ　ねぎ

しらたま　あぶら とりにく　あぶらあげ にんじん　こまつな　ごぼう　だいこん　えのきたけ　ねぎ

こめ

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

ピーマン　にんじん　こまつな　キャベツ

さとう　ごま

ベーコン　ぶたにく　だいず　しろいんげんまめ

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

ごまあぶら にんじん　こまつな　キャベツ　もやし

ジャム

オレンジ

にんじん　トマト　たまねぎ　にんにく　

しょうが　にんにく

今の時期のキャベツは、色鮮やかな黄緑色をしていて

葉が柔らかくみずみずしいのが特徴です。千葉県の銚

子市は三方を海に囲まれ、夏は涼しく、冬は暖かく春

キャベツが多く作られています。

ししゃもなどの小魚には、カルシウムが多く含まれてい

ます。成長期のみなさんには、特に必要な栄養素です。

よく噛んで食べて、元気な体を作っていきましょう。

アスパラガスの旬は、4月から６月です。今がおいしい

時期で、スーパーにも多く並んでいます。北海道、長野

県、佐賀県で多く栽培されています。ソテーにして味わ

います。

こめ

こむぎこ　

こめ

こむぎこ　あぶら ししゃも　あおのり

じゃがいも　さとう　あぶら ぶたにく にんじん　さやいんげん　たまねぎ

なまあげ　わかめ にんじん　ねぎ　たけのこ

あまなつ

13 水

こめ

さとう　ごま かつおぶし　ひじき
かつおの旬は、春と秋の２回あります。初がつおは、春

のかつおとして知られており、脂身が少なく、さっぱりと

した味が特徴です。

じゃがいも　こめこ　あぶら とりにく　あさり　しろいんげんまめ にんじん　パセリ　たまねぎ　エリンギ　とうもろこし

マカロニ　あぶら　　 ベーコン　 アスパラガス　にんにく　キャベツ　とうもろこし

でんぷん　あぶら　 かつお　だいず しょうが　

15 金

オレンジ

じゃがいも　こむぎこ　あぶら　 とりにく　 にんじん　しょうが　にんにく　たまねぎ

さとう わかめ にんじん　こまつな　とうもろこし　キャベツ

こめ

14 木

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

20 水

こまつな　にんじん　もやし　とうもろこし

給食だよりでお知らせしておりますが、千葉市のおむす

びプロジェクトのモデル校となり、セルフおむすびにし

ます。当日の放送では、大学生からおむすびプロジェク

トについてお知らせいたします。じゃがいも　さとう　でんぷん　あぶら ぶたにく　なまあげ にんじん　こまつな　しょうが　たまねぎ
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でんぷん　あぶら　　さとう
21 木

えだまめ　うめ

さとう　 のり

19 火

こめ

さとう　でんぷん　ごまあぶら ぶたにく　だいず　とうふ にら　しょうが　にんにく　しいたけ　ねぎ

そらまめ

のり こまつな　にんじん　しめじ　もやし　とうもろこし

たまご

ぶたにく　 たまねぎ

１年生がそらまめのさやむき体験をします。そらまめを

よく観察しながら、全校児童分のさやむきをします。旬

のそらまめを味わいましょう。さとう　はるさめ

5月 よていこんだて



セルフサンド　　　　バンズパン 599 26.5 21.3 2.4

たれかけハンバーグ

ボイルキャベツ

にんじんとまめのポトフ

あまなつ

ごはん 591 28.0 19.6 2.4

とりにくのこうみやき

ごじる

きりぼしだいこんとあさりのいために

きなこトースト（ハーフサイズ） 593 22.0 25.6 2.5

こまつなとツナのスパゲッティ

ひじきとえだまめのマリネ

バナナ

カレーピラフ 616 22.7 20.4 2.1

コロッケ

フレンチあえ

ヨーグルト

ごはん 624 22.0 21.1 2.7

ししゃものあまずソースかけ

コーンとたまごのちゅうかスープ

マーボーはるさめ

※物資の都合により、献立の内容を変更することがあります。  

　○給食当番になった児童のご家庭に、白衣の洗濯をお願いしています。金曜日に持ち帰り、月曜日には必ず持ってくるようお願いします。

　　なお、ほころび等がありましたら修繕していただけると幸いです。

　　においの苦手なお子さんもいますので、香りの強い芳香剤の使用は控えてください。

　○長期（連続５日以上）にわたり欠席が見込まれる場合や転校する場合など給食を止めたい時は、早めに担任にご連絡ください。

　　給食を止める場合は５日前（土日祝を含まない）までに連絡が必要となりますのでご注意ください。

　○食物アレルギーなど、食べ物のことで心配なことがありましたら担任までご連絡ください。

　〇給食当番の週は、マスクを持参するようお願いいたします。

さとう　あぶら　ごまあぶら ひじき　 にんじん

今日は、セルフサンドの日でハンバーグとキャベツをは

さんで食べます。ハンバーグはとてもやわらかい料理で

すが、パンにキャベツと一緒にはさんで、よくかむことを

意識して食べましょう。			

			

			

じゃがいも　 ウインナー　しろいんげんまめ にんじん　たまねぎ　だいこん　しめじ　えだまめ

あまなつ

キャベツ

大根を千切りや細く切り、天日で乾燥させて作ったの

が切り干し大根です。冬の寒さの中、日光に当てて作ら

れているので、うまみや栄養がつまっています。

あぶら　 だいず　あぶらあげ　とうふ　ぶたにく にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　しめじ　えだまめ

29 金

バナナ

さとう　じゃがいも　あぶら あさり にんじん　だいこん　えだまめ

25 月

〈2/2ページ〉

でんぷん　あぶら　ごまあぶら ベーコン　たまご にんじん　チンゲンサイ　たまねぎ　とうもろこし

はるさめ　あぶら　ごまあぶら ぶたにく にら　にんじん　にんにく　しめじ

火

こめ

とりにく パセリ　ねぎ　しょうが　にんにく

こめ

にゅう

さとう　あぶら ぶたにく たまねぎ　トマト

さとう　あぶら　ごまあぶら にんじん　キャベツ　とうもろこし　きゅうり

ヨーグルト

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　

28 木

こめ　さとう ぶたにく　ベーコン にんじん　たまねぎ　マッシュルーム

あぶら　こむぎこ　パンこ ぶたにく

26

27 水

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう　きなこ

スパゲッティ　あぶら　 ツナ にんじん　こまつな　たまねぎ　エリンギ　しめじ

カレーピラフは、給食室の大きな釜で炊き込みます。水

の量、火加減を調理員さんと確認しながら、おいしくな

るよう仕上げています。

こむぎこ　でんぷん　さとう　あぶら　ごま ししゃも ねぎ　しょうが チンゲンサイは春と秋から冬が旬の野菜です。シャキ

シャキとした食感と、料理に入れると色鮮やかなのが

特徴です。ほのかな甘みもありますので、食べやすいで

す。今日は、スープにいれて味わいます。

ひじきとえだまめのマリネは、酢を使っているので、酸

味があります。給食では食べやすくするため、しょうゆ、

砂糖、酢などの調味料を煮立てて酸味をとばし、食べ

やすくしています。


